A.DPAT VAN PE
I. Ly do chon d@ tai :

Cung v6i gido duc tri tu¢, gido duc tham my, gido duc dao duc thi giao
duc thé chat (GDTC) 1a mot bd phan khong thé thiéu trong viéc dao tao con nguoi
phat trién toan dién. GDTC trong hoc dudng 1a mot bo phan hét sirc quan trong
va co ban cua hoat dong thé duc thé thao (TDTT) c6 vai trd tang cuong suc khoe,
nang cao thé luc cho hoc sinh, gop phﬁn tich cuc vao viéc boi dudng, dao tao con
nguoi phat trién toan dién dé xay dung va bao vé T6 qudc.

Viéc dua cac mon thé thao dong doi vao trong chuong trinh hoc chang han
nhu bong d4, bong 16 hodc cau 16ng, gitp hoc sinh rén luyén stc khoe, k§ ning
giao tiép va tinh than déng doi. Bén canh d6, thé thao con gitip tré rén k§ ning
quan 1y thoi gian va hoc cach lam viéc nhém. Piéu quan trong 1a khuyén khich
tré tham gia cac hoat dong thé thao mot cach vui vé va khong ap luc

Trong nhiing nim gan day phong trio cau 16ng phat trién manh mé khong
chi & thanh phd ma con phat trién & cac ving ndng thon. Dac biét phét trién manh
vao nhitng nim nganh GDDT dwa mén cau 16ng thanh mon thé thao tu chon. Khi
dua vao thanh mon tu chon ddi vai cac khdi 16p khong nhing ting dugc hing tha
tap luyén cho tiét hoc mén GDTC ma con gay hung phan, say mé giup hoc sinh
khong nham chan nén tip luyén chuyén can hon, tich cuc hon két qua hoc tap va
rén luyén tién bo o rét.

Cau 16ng 13 mon thé thao doi hoi ngudi choi phai c6 thé luc tét, bao gdm
strc bén, sttc manh, su déo dai va kha ning phdi hop. Viéc tap luyén cac bai tap
bd tro thé luc s& giup ngudi choi cai thién cac yéu td ndy, tir d6 nang cao hiéu qua
tap luyén va thi dau.

Gido vién mén gido duc thé chat phai khong ngimg trau doi kién thuc,
thuong xuyén rén luyén thé luc, k¥ chién thuat dé dap tng v6i nhiing tién bo ki
thuat cua nguodi hoc va dat duoc chuian muc

Pé dap ung voi sy phat trién ciia xa hoi doi hoi ngudi thay phai that su
chuan muyc vé tu cach nha gido, vira phai chuan muc vé kién thirc, ky ning. Dé
giai quyét van dé nay nén toi quyét dinh dwua “Mgt s6 bai tip bé tro thé luc cho
hoc sinh khoi 8 khi hoc mén Cau long .

I1. Muc dich ciia sang Kién kinh nghiém:

pé nghién ctru dé tai nay, to1 xac dinh 2 nhiém vu sau:

- Nhiém vu 1: Lua chon mét sb bai tap phat trién thé luc.

- Nhiém vu 2: Pua vao ap dung cac bai tip phat trién thé luc da chon trong qué
trinh giang day mon Cau 1ong cho HS khbi 8,
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I11. Pham vi va d6i twong thue hién:
- P6i tuong lya chon hoc sinh cac 16p : 8A1, 8A2, 8A3
- Thoi gian: Tu thang 9/2023 - 1/2024
IV. Phuong phap thuc hién:
- Phuong phap téng hop phan tich tai liéu.
- Phuong phap quan sat va thyc nghiém su pham.
- Phuong phép kiém tra danh gia cac to chit thé luc va k¥ thuat
- Phuong phép tinh toan va xtr li s6 liéu.
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B. NOI DUNG
|. Thuc trang:
1. Thuan lgi:

Véi phong trao Cau 16ng rong khip nhu bay gid, hién nay viéc tiép thu mot
vai ky thudt dong tac danh cau hay k¥ thuét di chuyén ddi v6i cac em hoc sinh lira
tudi nay 1a khong kho. Dé cac em phat trién thém vé thé luc, cling nhu ¢ diéu
kién dé phat trién k¥ thuat dong tic danh cau, k¥ thuat di chuyén, tir k§ ning dén
k¥ x40 yéu cAu ngudi gido vién phai nghién ciru, tim toi, dau tu vao gio day mot
cach cong phu va dua céac bai tap mdi cho cac em tap luyén, tranh tap di tap lai
mot vai dong tac, gdy nham chan cho cic em va giy mat hing tha vé hoc mon
cau 16ng. Khi d6 gid day cua gido vién méi c6 chit lugng cao, hoc sinh tich cuc
tu giac hon trong hoc tap cling nhu trong tap luyén. Tur do, chung ta thyc hién
dugc muc dich co ban 1a gido duc strc khoe cho hoc sinh, phat trién thé luc chuyén
mon 13 nén tang cho phat trién mén thé thao duoc nhiéu ngudi ua thich ¢ thanh
tich cao hon.

- Lu6n nhan duoc sy quan tam, chi dao cua lanh dao Nha truong.

- Puogc nha truong dau tu vé co so vat chat, truong da ¢ nha da chite ning.

- D01 ngll gido vién thé duc c6 nang luc, dap ung duogc ycu cau day hoc - Giado
vién duoc tap huan vé chuyén mon .

- Pugc dua vao chuong trinh GDPT 2018.

- Hoc sinh dugc trang bi sach gido khoa dé ti nghién ctru.

2. Kho khan:

- Trinh d¢ hoc sinh khong dong déu, ¥ thirc tap luyén chua cao.

- Tho1t luong hoc it, cung hoc mdt budi trén san nén s6 1an HS duoc tiép XUc cau
han ché.

- K¥ thuat mot sé dong tac qua kho trong khi d6 hoc sinh 13 ddi twong méi téap,
m&i hoc nén hoc sinh tiép thu dong tac mot cach thu dong, khong hung tha khi
tap luyén.

- Trinh d6 k¥ thuat chuyén moén Cau 16ng cia GV con han ché, gay ra su kho
khin cho viéc tiép thu k¥ thuat cta hoc sinh.

- Hién nay da s6 hoc sinh danh nhiéu thoi gian cho viéc hoc nén it lao dong, it
tap luyén TDTT dan dén tinh trang thiéu van dong, ludi van dong.

Viéc dua cac bai tap b tro phat trién thé lyc vao trong gio hoc moén Cau
16ng 1a mot yéu t can thiét va rit quan trong trong viéc nang cao thé luc chuyén
mon, tir d6 hoc sinh méi c6 thé dap tmg dugc cac yéu t6 ki chién thuat khi kiém
tra hodc thi ddu. Néu nguoi gido vién khong dua cac bai tip bo tro thé luc vao dé
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giang day ma chi thuc hién cac bai tp don thuan trong yéu cau ctia PPCT va céc
bai tip hudng dan trong SGK thi:

Thir nhdt: HS chi biét dugc k¥ thuat co ban chir khi ap dung k¥ thuat d6 vao thi
dau thi khong thuc hién dugc vi thiéu thé luc, di chuyén cham, lyc cb tay khong
du dé danh dudng cau dung yéu cau.

Thir hai: Yéu cau cta chuong trinh méi thay sach gido khoa cha yéu 13 hudng
dan cho hoc sinh ki thuat dong tac 1a chinh .

Thir ba: Néu khong cung cd thé luc chuyén mén cho cac em thudng xuyén thi
nguoi hoc sé yéu vé ki thuat, dan dén sém mét moi, nham chan, thiéu himg tha
tap luyén.

I1. N§i dung giai phap:

Pé gop phan nang cao hiéu qua cua tiét hoc cau 16ng t6i da nghién ciru va
van dung dem vao giang day cac bai tap bo trg phat trién thé lyc véi thoi gian 15-
20phat/budi (vao phan thé luc ciia mdi gido an) lién tuc tir tiét thir nhat cho dén
tiét cudi cuing cua chuong trinh cau 16ng.
1. Giai phap 1: Bai tap vé sirc manh

Pic diém thi dau va tap luyén cau 16ng 13 nguoi choi cau 16ng ludn phai di
chuyén lién tuc véi toc do cao trong pham vi dién tich san ctia minh bang budc
chay, bat nhay, cung véi do 1a viéc két hop cac dong tac danh cau hop 1y, nhanh,
manh dé thuc hién dugc y d6 chién thuat v.v...Tir d6 cho ta thiy stitcc manh trong
mén cau 16ng 1a strc manh tde do.

Ning luc lam viéc biéu hién 16n nhét trong mot thoi gian ngin nhat mang
tinh boc phat cho nén trong giang day strc manh toc d6 phai st dung cac phuong
phap ding dé phat trién nang lyc lam viéc voi tdc d6 cao. Vi vay phai str dung cac
phuong phap, bai tap diing dé phat trién nang luc lam viéc vai toc do cao ciia cac
nhoém co tham gia vao hoat dong, do dé khong nén tap luyén sirc manh mot cach
tuy tién.

Ttr co s 1y luan ciing nhu quan diém van dong tap luyén va thi ddu cu long,
cac bai tap dé phat trién sttc manh toc d6 chuyén mén cau 1ong duoc toi dua vao
cho hoc sinh tap luyén nhu sau.

1. Bai tap squat
Tang cudng sirc manh clia co bip chan
- Budc 1: Pung thang lung, hai chan hudng ra ngoai, dimg rong bang vai,
hai tay dan vao dé trudc nguc, mit ludn nhin thiang vé phia trude.
- Budc 2: Giir lung va hai chan thang, day hong vé phia sau va ha moéng
xudng thap, chuyén dong gidng nhu tu thé ngdi ghé.
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- Bwoc 3:

T

01 mat san thi tré vé tu thé ban dau.

e

Khi dui song song v

Gataxy z Flip3 SG

Gy TFiga 56—

M6t s6 hinh anh GV va HS trong tiét hoc
2. Bai tap Lunges:

Lunge 13 dang bai tap thé luc tap trung vao phat trién nhom co mong va dui.
Lunge xoay quanh dong tac dua 1 chéan 1én trude va gap gbi, thay vi ngdi xom
nhu squat
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HS luyén tap
3. Bai tap Push - up:

Gitip tang cudng sirc manh cho co bip phan than trén. Push Up dich sang
tiéng Viét co nghia 13 "day 1én" va hiéu don gian hon thi no 14 "bai tap hit dat" hay
"bai tap chéng day" ma nhiéu nguoi van tip hang ngdy. Push Up 1a bai tap dang
Compound, tac dong chinh 1én co nguc va lén mdt s6 nhoém co phu khac gém co
vai, co tay sau, co tay trudc. Bai tap hit dat nay phu hop dé ap dung cho ca nam
14n nit va ban c6 thé tap luyén tai nha hay bat cir d4u ma ban cam théy thoai mai,
thuén loi nhét.
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laxy Z Flip3 56

GV huéng din HS trong gio tip luyén thé luc
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HS luyén tap
2. Giai phap 2. Bai tip khéo l1éo - déo dai (Phdi hop van dong)

Phéi hop van dong trong Cau 16ng doi hoi phai két hop nhiéu ning luc khac
nhau. Song tuy theo muc dich hanh déng véi timg trudng hop cu thé ma mot ning
luc nao d6 s& can duoc thé hién tréi hon ning luc khac, dic biét 1a cac nang luc
lién két, dinh huéng, phan biét, phan tng va thich ing; ngoai ra con c6 su khéo
1éo déo dai .

Khéo 1éo, déo dai duoc thé hién su phéi hop cac bd phan cia co thé nhu
chan, than minh va tay vao thuc hién mdt nhiém vu cu thé cta cau long. N6 bét
dau khau quan sat, phan doan, di chuyén va thuc hi¢én ky thuat danh cau. Trong
mdi k¥ thuat don 1¢ khi ta giang day k¥ thuat cho HS viéc két hop cac dong tac
dat chan chuyén trong tam co thé dén hoat dong cua tay doi hoi nguoi HS phai
lién két cac yéu tb khong gian, thoi gian va mtc d6 dung stirc mot cach chinh xac
méi dam bao danh ciu ding yéu cau, cau it bj roi. Phan tng nhanh thé hién kha
nang phan g nhanh véi cau trong moi tinh hudng.

- Khéo Iéo diéu nay thé hién & nhitng HS choi Cau 16ng nhiéu va c6 trinh d6 cao
hon. Céac em c6 thé thay doi muc d6 dung strc hoac thay ddi cac dong tac, dac biét
cb tay dé co thé diéu chinh dudng cau.

- Nang lyc phdi hop van dong trong Cau 1ong doi hoi phai két hop nhiéu ning
lyc khac nhau. Song, tuy theo muc dich hanh dong véi timg trudng hop cu thé ma
mot nang luc nao do s€ can dugc thé hién troi hon nang luc khéac. Pac biét 1a cac
nang lyc lién két, dinh hudng, phan biét, phan img va thich img, ngoai ra con co
nang luc nhip diéu va thiang bang.

- Nang luc lién két: Dugc thé hién su phéi hop céc bd phan cua co thé nhu chan,
than minh va tay vao thuc hién mét nhiém vu cu thé.

- Ning lyc dinh huéng: Pugc thé hién ¢ kha nang xac dinh huéng danh cau chinh
xac va d& cau chinh xac.
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- Niang luc phan biét van dong: Puogc thé hién kha ning dung strc cting voi cam
giac vé ludi, vé san bii chinh x4c, vé cam giac voi vot, voi cau. Hoc sinh khi méi
tap do kha ning nay con han ché nén ty 1& danh cau chua qua ludi hoic ra ngoai
san con cao.

- Ning lyc phan tng nhanh: Thé hién kha nang phan tng nhanh véi cau trong
moi tinh hudng.

- Ning luc thich tng: Piéu nay thé hién ¢ nhimg hoc sinh choi cau 16ng nhiéu va
c6 trinh d cao hon. Cac em c6 thé thay d6i mirc d6 dung sirc hodc thay doi cac
dong tac, dic biét 13 ¢o tay dé co thé diéu chinh dudng cau danh lira d6i phuong.

- Ning lyc nhip diéu va thing bang: Nang luc nay dic biét can thiét cho hoc sinh
chung ta. N6 thé hién ¢ viéc tiép thu hodc hanh dong mot ky thuat cau 16ng theo
dic tinh nhip diéu k¥ thuét hodc kha ning giit thing bang trong hodc sau khi thuc
hién k¥ thuat.

Qua cac quan diém trén t6i da dua vao nhitng bai tip sau dé phat trién cac
nang luc trén cho cic em, giup cac em tiép thu bai hoc duoc tt hon va phat trién
nang luc van dong tdt hon.

Bai tap 1: Stretching: Stretching gitip cai thién pham vi chuyén dong va
giam nguy co chin thwong.

Stretching, hay con dugc goi 1a bai tap gian co, 12 mot hoat dong thé chét
lién quan dén viéc kéo gidn cac co bang cach udn hodc dudi co thé nham cai thién
d6 dan hdi ciia co va giup co sin chic hon.

Gian co thuong duoc thuc hi¢n nhu mot budc cudi sau khi hoat dong thé
chit, nhung no cling cé thé duogc thue hién nhu mot bai tap doc lap.

T — ~

Galaxy Z Flip3 56 *»
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Galary 2 Flipd 56 Galaxy Z Flip3 56

GV va HS trong gid luyén tap thé lwc
Bai tip 2:Yoga 1a mot phuong phap luyén tap 1au doi c6 ngudn gbe tir An
Do khoang 5.000 nam trude. Ngudi ta thudng cho rang tap yoga 1a tap nhiing
dong tac, tu thé udn éo ky la. Nhung that ra, yoga bao gdm cac bai tip gitip cai
thién thé chat, sy déo dai, tmh than t1nh cam cua ngu’m tap

By gy

GalaryZFlig3 56

HS luyén tip trong tiét hoc
3. Giai phap 3. Nhém cac bai tap phat trién sirc bén:
Trong mdn Cau 16ng, stc bén c6 nhitng dic trung riéng. Hoat dong tap
luyén va thi dau Cau 16ng doi héi nguoi tap phai thuong xuyén di chuyén nhanh,
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phan doan nhanh va ho phai thudng xuyén bat nhay dap cau. Ngoai ra, thoi gian
hiép dau khong bi khdng ché. Do d6, thoi gian cho mdi tran 1a khong cd dinh,
thuong thi kéo dai. Vi vy, strc bén trong Cau 16ng dugc thé hién ¢ sitc bén manh
va strc bén nhanh. Dé phat trién 2 loai strc bén nay chung ta can tap cho hoc sinh
tap nhiing bai tap sau:
Bai tap 1: Tai chd chay nang cao diu gbi

- Muyc dich: Phat trién sitc bén manh ctia co chan nham tang kha ning strc bén
bat nhay dép cau.

- Céch thuc hién: Tap déng loat, nghe hiéu 1énh GV thuc hién chay tai chd, thay
doi tu thé tay: chéng hong, tay nam sau, tay budng, tay ra truéc ngang hong. Thuc
hién trong thoi gian 1 phut/ 1 t6.

Hoc sinh thwc hién dong tac

Bai tip 2: Di chuyén 4 géc sin

- Muc dich: Phat trién strc bén nhanh. Strc bén di chuyén phdi hop van dong.

- Cach tap luyén: Hoc sinh dmg & goc san phai khi c6 1énh thyc hién chay tién
dén goc san trén thi di chuyén ngang dén gbc sn trén bén trai sau d6 di chuyén
1ui dén gbc san trai thi di chuyén ngang dén goc san phai va nguoc lai. Tap mdi
san 2 HS, mdi em chay 1 vong thuan, 1 vong nghich. T chirc thyc hién trén 2
San.
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Hoc sinh thwc hién cac dgng tac
Trén day 1a toan bo hé thong cac bai tap bo tro phat trién thé luc chuyén mon
cau 16ng ma toi dua vao giang day cho HS trong thoi gian cic em hoc ndi dung
cau 16ng. Trong mot tiét toi co thé chon tir 2-3 bai tip cho phu hop.
I11. Két qua:
Pé danh gia nang luc phat trién vé thé luc chuyén mén ciing nhu k¥ thuat
ma cac em da dugc hoc t61 da dua ra 1 ndi dung kiém tra :
- Phat cau thuén tay cao sau 10 qua
Ngudi kiém tra dimg vao 6 phat cu, phat vao 6 chéo bén san con lai 10 qua roi
dung 6 cao sdu vé sau.
- Két qua: Tinh sb qua roi vao 6. K¥ thuat duoc danh gia theo mirc d6 cao va
diém roi cua qua cau theo murc do A, B, C.
+ Loai A: Ciu bay cao va roi xa vé phia cubi sin, ki thuat phat tot.
+ Loai B: Céau bay cao nhung chua xa hodc xa nhung chua cao, k¥ thuat phat
dang.
+ Loai C: Céu bay diém roi gan, khong cao, ki thuat phat chua tt.
Nhom khong dua céc bai tap bo trg, tap cac bai tap don thuan

Ky thuat . Duwéi 5 qua
.o X 8 - 10 qua roi I .
phat cau So e ,. | 5-8 qua roi vao khong qua
R vao gidi han phat A X <
thuan tay | HS X o giira san dwong gidi han
. cau cao sau . Y
cao sau (Loai A) (Loai B) phat cau
: (Loai C)
8Al 37 15 15 7
8A2 42 21 13 8
8A3 38 18 12 8
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Nhém dua cac bai tap bo trg vao ap dung tap luyén hang ngay theo phuong

phap thuc nghiém
K¥ thuat Duoi A
y thud . | 8-10 quéroi o ol S qua
phat cau So . .. | 5-8 qua roi vao khong qua
. vao gioi han phat A \ < e
thuan tay | HS cAu a0 SAu giira san dwong gioi han
cao sau (Loai A) (Loai B) phat cau
' (Loai C)
8Al 37 30 7
8A2 42 35 7
8A3 38 33 3)

C.KET LUAN VA KHUYEN NGHI
I. Két luan:

Nang cao thé luc 13 yéu t6 quan trong dé thanh cong trong mén ciu 16ng.
Viéc ap dung cac phuong phép tap luyén khoa hoc, két hop véi ché @6 dinh dudng
hop 1y s& gitip ngudi choi dat duoc hiéu qua tdi wu va phat trién toan dién. Thoi
gian nghién ctru va dem vao ap dung cac bai tip bo tro trén vao mon hoc cau 16ng
cho cac em hoc sinh, toi thdy thé luc chuyén mén cua cac em dugc nang lén 18
rét. T d6 cic em nam bt k¥ thuat dugc tdt hon. Gio hoc cua cac em sinh dong
hon, khong bi nham chan, go bo. Khi cic em vui choi thé thao (choi cau 16ng) ¢
ngoai gio hoc, & nha, & cac cau lac bo ¢ dia phuong cling tdt hon. Va nhét 1a cac
budi du tap, cac em di nhanh nhen hon, bén bi hon trong ting sét dau.

Trén day 1a mot sé bién phap cua t6i dé ning cao thé luc cho hoc sinh trong
moén cau 16ng ndi riéng va mén GDCT néi chung. Vi mong mudn nang cao chat
luong day hoc va tao htig tht hoc tap cho hoc sinh, rat mong nhan dugc sy dong
gop cuia cac dong nghiép dé bién phéap cua toi duge hoan thién va phat huy hiéu
qua hon nira.

Vi vay toi manh dan dem mot phan bién phap nho cia minh trong nhiéu nim
lam cong tac giang day & truong THCS dé gop phan chung vao viéc dao tao thé
hé tré.

II. KHUYEN NGHI:

- Phong Gido duc va Dao tao quan Long Bién can t6 chirc cac tiét chuyén
dé, mo 16p tap huan nham nang cao trinh d6 chuyén mén, giao luu hoc hoi cho
cac giao vién.
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- Nha truong thudng xuyén tao diéu kién cho gido vién di hoc cac 16p bodi
dudng chuyén moén dé nang cao nghiép vu giang day, phuc vu tét cho cong tac
cham lo surc khoé hoc sinh.

- Pé dam bao cong tac Giao duc thé chét cho hoc sinh doi hoi phai ting cudng
cac thiét bi dung cu phuc vu cho viéc giang day cua th.'?ly cd va cua viéc tap luyén
cua tro.

DPdi vai gido vién can chu dong sang tao trong moi tinh huéng, tich cuc trao
d6i, hoc hoi kinh nghiém tir d6ng nghiép.

T61 xin chan thanh cam on!
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